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3‘ @9 Come bién...

Alguincs alimentos tales como el pan, el arrez, los

cereales, y los fideos se han enriquecide con acide

félico. Alguincs cereales del desayunc centienen

el 100% del acido félico que necesitas cada dia.

Lee la etiqueta de la (aja dende indica cuante

acido félico ontiene el cereal. También,

siempre es importante comer una dieta bien

balanceada, que incluya frutas y vegetales.

...y tema una vitamina

Una manera facil de asequrarte de que estas

obteniendo suficiente acido félico es tomande

vitaminas que (ontengan acide félice. Casi todas las
multivitaminas contienen el acido

«6&@&& he félicc que necesitas.

Al si nc
piensas quedar
embarazada
tedavia

La mitad de las mujeres
que tuviercn un bebé gste
a6, n6 pensaban qde
iban a salir embdrazadas.
Es por eso que/debes
tomar acido telico tedes
los dias si existe cualquier
posibilidad de que vayas &
quedar embarazada. Porque para

cuando te des enta de que estas embarazada, el
cerebre y la columna vertebral de tu bebé ya se
han desarrellade.

A(id@ Fé“(@ (400 micregrames)
Tﬁdas ‘@S MUJQ r€S que pueden quedar embarazadas
iTedos los Dias!

www.cdc.gov/acidofolico
1-800-232-4636 (CDC-INFO)
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